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第一章 前言 

第一節 研究動機 

這篇文章的寫作動機來自於曉雲上人的＜非行非坐三昧之教育論＞，1

題目相當脫俗，與當代討論教育之潮流迥然而異。其實，早在幾年前閱讀

《摩訶止觀》時，就讓我內心有一股衝動，想要把這麼好的東西介紹給大

家。「非行非坐」是一種相當圓頓的修法，不被人、事、時、地、物所限，

亦不受行、住、坐、臥、言語、作作2的約束，它是一種揮洒自如的修法，

非上上根器之人所不能修。  

既然此法只能由上根器人所修，一般人怎麼辦呢？也就是它不受一切

的限制故，對平常人的修行有很大的方便，如常行三昧與常坐三昧必須專

業之修行者始能做到，一般上班族哪裡有空閒修！  

至於為什麼把《摩訶止觀》、《覺意三昧》、《隨自意三昧》當作文本？

更精確地講，是把《摩訶止觀》當底本，後兩本當副本，何以故？以非行

非坐三昧語出《摩訶止觀》故，法要也多在其中。之所以把後兩本牽扯進

來，實在是〔非行非坐三昧──覺意三昧──隨自意三昧〕這一組法目有

很大的關聯：  

南岳師呼（非行非坐三昧）為隨自意，意起即修三昧。《大品》稱覺

意三昧，意之趣向，皆覺識明了。3 

Master [Hui-ssu] styled it “[the Samādhi of ] freely following one’s 

thought” (sui-tzu-i). This is to say, whenever any thought or cognitive 

involvement arises, one uses it to cultivate Samādhi right then and there. 

 
1 見《覺之教育》，曉雲法師著，二版，臺北市：原泉，民 87，pp. 223-240. 
2 見《小止觀》之「歷緣對境修」，T46, pp. 467c-468b。另見《禪門要略》，天台大師出，
收於《卍續藏經》第九十九冊，p. 36. 

3 見《摩訶止觀》，智者大師說，灌頂記，初版，台南市：智者，民 80, p. 14b；智軍著，
＜天台覺意三昧的特色＞，收於《法光》，v. 68，臺北市：法光雜誌編輯委員會，1994.05，
第 3 版；劫本廣博著，＜四種三昧──特に非行非坐三昧と隨自意、覺意三昧につい
て＞，收於《天台教學の研究》，東京：山喜房佛書林，平成二年，p. 159；釋慧開著，
＜早期天台禪法的修持＞，收於《中印佛學泛論──傅偉勳教授六十大壽祝壽論文集》，

臺北市：東大圖書，1993, p. 168。。  
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The Pañcaviṃśati calls this “the Samādhi of maintaining wakeful 

awareness of thought” (chüeh-i san-mei). Whatever turn thought or 

cognition (i) may take, one strives to maintain clear and wakeful 

awareness (chüeh) of it.4 

南岳師指的是南嶽慧思大禪師，智顗的師父，他之所以稱非行非坐三

昧為隨自意，因為他個人著有《隨自意三昧》一書，這本書在闡述：隨順

自己的意念而修禪定，故曰「意起即修三昧」。《大品般若經》則稱之為覺

意三昧，智顗為此還說了一部《釋摩訶般若波羅蜜經覺意三昧》，主旨與上

大同小異，然敘述進路卻大異其趣。  

曉雲上人之所以把「非行非坐昧」當作是現代人比較容易修行的法門，

實在是因為現代社會繁忙，要大家抽出時間來做特定法門之專修，如常行

（或曰一行）、常坐、半行半坐等，非常不易，故有此一方便施設。  

若要放下工作而專用時間來修行，坐、或半行半坐的禪行之行法，

怕不易為大眾的採納與實行。5 

這裡，曉雲上人等於把《摩訶止觀》的教法，在實際應用上做了一百

八十度的轉化。原本「意起即修三昧」的非行非坐三昧必須是利根行者才

能做到的事，哪裡是隨便的一個社會大眾能隨修的。然而，理想界可以保

持絕對的真理，現實界卻有必要開「權」顯實6，佛法活潑的性格也由此顯

出，不致於僵死。方便不是隨便，善巧方便的拿捏是展現智者智慧的最佳

場所。時至今日，若不將非行非坐三昧做一點變通，說真的，將沒有半個

人有資格修。因此，曉雲上人開示一般人也能修此三昧，是從意起即修三

昧的標準，下降到「意念」是比行、坐更為普遍的東西，是故大眾能在任

何地方、任何處所而修。  

 

 

 
4 Cf. Donner, N. and Stevenson, D. B., The great calming and contemplation: a study and 

annotated translation of the first chapter of Chih-i’s Mo-ho chih-kuan, University of 
Hawaii, 1993, p. 270. 

5 見《覺之教育》，p. 235. 
6 《法華經．方便品》的「開權顯實」，主要述說二乘之開權，乃為了回歸唯一大乘，

T9, pp. 5b-10b. 亦可見《成佛之道》，印順著，修訂版，臺北市：正聞，民 82，p. 264-9. 
吾人應用之而作其它意義之用途。  
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第二節 研究方法 

如前所言，本文文獻依據以《摩訶止觀》為正本，以《隨自意三昧》

與《覺意三昧》為副本。因為「非行非坐三昧」主要出現在《摩訶止觀》

的第壹大章，其餘兩本用來輔助瞭解「非行非坐三昧」之真義。復次，《摩

訶止觀》乃智者大師晚期的作品，其思想已達非常圓熟之境地，故藉由較

早的《覺意三昧》可以一窺智顗思想的來龍去脈；《隨自意三昧》又比《覺

意三昧》早，更可從中看到智顗如何傳承慧思的思想，並作何種程度的轉

折。  

分別從這三本文獻深入的過程中，也不斷參考中英日的期刊論文，截

長補短。整篇論文的結果則期待透過文獻將真義透顯出來，並求出非行非

坐三昧修學之次第道。  
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第二章 《摩訶止觀》與《覺意三昧》之對照 

前言中已說明〔非行非坐三昧──覺意三昧──隨自意三昧〕這組法

目關聯性之所由，以下就一一對彼作概要之介紹。  

第一節 非行非坐三昧 

第一項 四運觀  

不管是隨自「意」，還是覺「意」，其共相即是「意」，因此非行非坐三

昧之修學功夫與觀照意念有著很大的關係。無論在實踐上經歷諸善、惡、

無記，隱藏於背後的修學理路乃從「四運心」入手，四運即：未念、欲念、

念、念已。7此四運是從時間流上區分出來的。「未念」是還沒有起念頭的

狀態，「欲念」是即將起念頭之際，「念」是起念頭的當下，「念已」是念頭

謝去的狀態。8這四運心平常的時候，沒有人會去關注它，但一個修習非行

非坐三昧的入門者，由於對意念還沒有深入的認識與把握，故先從四運心

修起，就能一窺心念運動的全貌，以致於在實際生活中經歷諸因緣時，能

鮮明地觀照意念的生起與消滅。  

由於四運心在時間流中做一種專注而無間的觀照，故透顯出過去、現

在、未來三世的時間觀。然而，從《大般若經》與《金剛經》看來，過去

心、現在心與未來心都是不可得的，9也就是說，空觀行者在深觀之中，時

間的前後關係消失殆盡，毫不殘留。表面上看來，似乎與四運心有正相衝

突之處，其實，四運之修法只是作為初入非行非坐三昧者的方便，並不以

此為究竟，最究竟處仍與般若空觀相符。  

 
7 見《摩訶止觀》，p. 15b. 
8 Ibid.. 
9 見《大般若經》，T07, p0984b；《金剛經》，T08, p0760c；T08, p0751b；T08, p0755c；

T08, p0765b。此外，過去世、現在世、未來世不可得，是一相同的觀念，見《大品
般若經》，T08, p0265b；《大智度論》，T25, p0428b。  
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行者既知心有四相，隨心所起善惡諸念，以無住著智反照觀察

也。……四運心皆不可見，亦不得不見。10 

「以無住著智反照觀察」恰好與《金剛經》的「應無所住而生其心」

不謀而合。故知非行非坐三昧雖以四運觀開始，最後仍是不離不執著、無

所住的觀照諸念，乃至四運心名存實亡，名實雙亡。  

 

 

第二項 從經歷中增長智慧之定力  

有了靜中觀照四運心的基礎功後，復需於日常生活中的一切可能狀況

中磨鍊自己，以成就最大的自在，如瑜伽師於寂靜處調順內心後，還要去

觸真實的生活境界，了知自己的煩惱種子是否斷盡無餘；11即天台行者於

「閑居靜處」12與「息諸緣務」13而修習有成後，基於菩提心，返回人間救

拔眾生。 14而生活中，感官對外在環境的接觸，不外三種情況：善境、惡

境、非善非惡之無記境，只要窮盡這三種經歷，15就可以達到動靜皆如的

智慧，亦是一種毗婆舍那之定力，何以故？  

由止力無動，由觀故如山。16 

如果只是要求不動，一枝鉛筆可以不動，一塊抹布可以不動，但是，

 
10 見《摩訶止觀》，p. 15c 
11 見《瑜伽論》＜聲聞地＞。  
12 見《摩訶止觀》，p. 41a; 《小止觀》，T46, p0463b；《釋禪波羅蜜次第法門》(卷 3) T46, 

p0487b；《觀心論疏》(卷 3) T46, p0605b。《禪門要略》，《卍續藏經》第九十九冊，
p. 35. 

13 見《摩訶止觀》，p. 42a; 《小止觀》(卷 1) T46, p0463b；《釋禪波羅蜜次第法門》(卷
3) T46, p0487b；《觀心論疏》(卷 3) T46, p0605b；《天台四教儀》(卷 1) T46, p0780b；
《禪門要略》，《卍續藏經》第九十九冊，p. 35. 

14 「菩薩身雖捨離，而心不捨。如人有病，將身服藥，暫息事業，病差則修業如故，菩
薩亦爾。身雖暫捨眾生，而心常憐愍。於閑靜處，服禪定藥，得實智慧，除煩惱病，

起六神足，還生六道，廣度眾生。」見《釋禪波羅蜜次第法門》(T46, no. 1916, p. 477, 
b12~17) 

15 Ibid., pp. 15c-20a. 
16 見《菩提道次第廣論》，宗喀巴著，法尊法師譯，台北市：福智之聲，民 90，p. 341. 
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如果是要達到如須彌山的不動，這種不動的穩固性，就不是世間任何一件

易變的東西所能比擬的了。山的不動必須從每一粒沙的不動做起，每一粒

孤獨的沙的不動不足以代表山的不動，必須經過風吹雨打、日晒雨淋之後，

匯集許許多的沙以成就一座山後，真正浩瀚的不動王才能產生。在此之前，

都不足以登大雅之堂。  

因此，毗婆舍那所成就的不動才是真正徹底的不動，奢摩他的不動只

是壓制、壓伏、壓抑而已，一旦煩惱種子現行，潛在的火山終究是會爆發

的。因此不能僅修止，一定要進修觀，才能將底層的盤根錯節連根拔起。  

或許有人會問，那乾脆直接修觀，何必大費周章地又去修止？果不其

然，就是有人走捷徑、偷跑，南傳有許多修法都是教人直接修毗婆舍那而

認為可以產生剎那定，從觀下手而止觀雙得，如葛印卡禪法、馬哈希禪法、

加上目前剛引進的動中禪都是，諸多傳入臺灣的南傳佛法，只有帕奧禪師

比較守規距，按照止觀次第循序教導。17 

只修觀，不修止，有何過患呢？答曰：終不能發身心輕安所有喜樂。18

以阿含語言來說，即是「現法樂住」。19南傳人可能會反駁，毗婆舍那所生

出的剎那定也是一種禪定，既是一種禪定，也就會生出輕安。這種反駁是

很薄弱的，因為再怎麼說，剎那定終究是剎那定，它只是短暫的一剎那，

永遠不如安止定來的穩定、長久。因此，純觀行者或許多少修出喜樂來，

但與修習次第分明的行者相比，簡直是小巫見大巫了。  

天台宗與瑜伽行派認為毗婆舍那的定力，必須通過境界的考驗才算是

真本事，故底下就善境、惡境與無記境來說。  

一 歷諸善  

一切佛法之內的善，不外是在「歷緣『對境』修」之「六種境」中而

修「六度」萬行，事實上，光是一種境就兼含六度，六境就產生三十六種

修法的情況：  

 
17 見《智慧之光》，帕奧禪師講述，淨法比丘等譯，桃園縣：圓光，民 85。如果沒有時
間全部閱讀的話，可以參考這一本書最前面的修學次第圖。  

18 Ibid., p. 344. 
19 見《雜阿含經》第 543、807 經。  
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六作：                 六度：  
   行                   檀波羅蜜  
   住                   尸羅波羅蜜  
   坐                   羼提波羅蜜  
   臥                   毘梨耶波羅蜜  
   言語                  禪波羅蜜  
   作作                  般若波羅蜜  

 
六境是《小止觀》的講法，《摩訶止觀》稱之為「六作」，名異義同。

上面這個看似複雜的圖，其實就是曉雲上人所說的「攝心凝神於當本職眾

務中」20，以致於達到「運水挑柴，無非佛法」21的禪境。  

約六作與六度來論善，是很形式的作法，事實上，任何能想像得到的

善事，都攝於本項所討論的範疇。另外，南傳《攝阿毘達摩義論》告訴我

們，欲界的美心、色界心、無色界心、出世間心都是應該培養的心，這些

心必須在一切的動靜中，令之增長廣大。請參照附錄的表──以 89 心檢視
日常行為及果報。22 

 

 

二 歷諸惡――以一念三千為例  

天台宗之圓教，就是要讓一個凡夫從一念心之善巧中，頓至佛地，當

然只是理上的佛地，真正的佛地還要歷劫而修。這種作法，相當於初灌頂

之密宗行者，一開始的時候，就應有「輪涅不二」的觀念，生起自己與佛

無二之「佛慢」。天台與密宗的作法，名詞表現不同，殊途同歸。  

一念三千絕不是佛陀的專利，而是遍十法界皆準之鐵則。「三界無別

法，唯是一心作」23、「三智實在一心」24，修行就是在於掌握每一剎那的

 
20 見《覺之教育》，p. 235. 
21 Ibid., p. 237. 
22 此表由明法比丘所製。  
23 見《摩訶止觀》，p. 63c. 
24 ibid., 61b. 



．10． 

這一念心。在三千大千世界的組成中，請注意智者大師獨特的組合方式，

他把十如是配上十法界，成了百法界，又一一的法界都具足十法界，成了

千法界，再配上五陰、眾生、國土三種世間，如此一來，就構成了三千大

千世界。智顗這種構造法，就是欲令法界內的「任何眾生」，都能藉由觀自

己的一念心而得念念趨向佛道。佛陀的一念三千確實皆善，沒有話說。但

沒有理由說其餘九界之眾生就無法運起一念三千，此不應理。  

或許佛陀的一念是全善，沒有任何惡的成份，但是，什麼又是惡？善

惡乃相待而成的，有單獨的善或惡嗎？不可能。知三假中之「相待假」25後，

就不會有善惡的問題。一個初學的圓教人或已成就的圓教人，必須具備以

下的正見：  

若達諸惡非惡皆是實相，即行於非道，通達佛道。若於佛道生著，

不消甘露，道成非道。26 

菩薩不會捨棄任何一個眾生，智顗講一念三千，就是講給愚癡無聞凡

夫修的，絕不是講給佛陀聽，那是絕對的荒謬，他只可能講給仍具妄念的

凡夫聽。沒有妄念，是不能修行的，「蔽若不起，不得修觀」。27即使妄念

真得是一種惡，智者大師也建議「當於惡中而修觀慧」28，何以故？「以

惡中有道故，雖行眾蔽而得成聖，故知惡不妨道」。29 

亦可約究竟義之法性與空性來論，大凡而說，一切塵勞是如來種。幻

化之物、諸惡、及以諸蔽，並不會與空性、法性互相妨礙，所以者何？如

果「蔽」會障礙法性，法性應該被破壞掉，此不應理。如果法性會障礙諸

蔽，諸蔽應不得生起。故知蔽即是法性，法性即是蔽，蔽起即法性起，蔽

息即法性息。《無行經》云：「貪欲即是道，恚癡亦如是，如是三法中，具

 
25 ibid., p. 62b. 悟得此一念心必由非心來陪襯，如觀眼識之生起，必由眼根與色塵來顯
眼識，此為相待假。觀得此三假皆是無明後，當下體得無明亦與法性無二無別，無明

照常順從緣起的法則，故不異於法性。見理的當下即斷惑，法性不因佛在而住，亦不

因無佛而滅，它總是在那裡，「法住法界」，故法性本來清淨，不生不滅，而無明惑心

既與法性不異，當亦復清淨。沒有誰令它起，也找不到誰令它滅。無明本來不生的話，

誰生憂悲苦惱，無明本來不滅的話，誰生喜樂。至此，能觀之一念心，所觀之無明境，

同如虛空，畢竟清淨，此為圓頓之修法，利根信行者一聞即悟，法行者思惟後旋即得

解。  
26 Ibid., p. 17b. 
27 ibid., p. 17c。  
28 ibid., p. 17b。  
29 ibid., pp. 17b-c. 
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一切佛法。」若蔽恆起，此觀恆照。30 

 

 

三 歷無記  

基本上，無記可以分為兩大類：  

無記：  
1. 有漏――不可記為善不善性，31與彼二種相違。32 
2. 無漏聖道――不思善，不思惡，33超越善惡二元。  

 
表面上，無記之定義，與有記之善、惡，似乎分道揚鑣。但是，智者

大師希望我們能更進一步去深觀其二者，真得是絕對的不同嗎？觀法步驟

如下：34 

相同──無記法就不存在了。  

    1. 記滅無記生…………………………（╳）  

      2. 記不滅無記生………………………（╳）  
相 異   3. 記亦滅亦不滅無記生………………（╳）  

        4. 記非滅非不滅無記生………………（╳）  

 
 

觀察結果絕對不可能一開始就產生相同的結果，否則就沒有必要區分

無記與有記了。問題是出在相異的部份，如果兩者相異，在時間流上又可

以分別，是有記法滅後，無記法才生；還是有記法滅後，無記法才生……

等等，這裡智顗善用了印度邏輯中的四句法。35但是，這樣的觀察是徒勞

 
30 這一整段， ibid., pp. 17c-18a. 
31 見《阿毘達磨俱舍論》( T29, no. 1558, p. 7, b16)。  
32 見《阿毘達磨大毘婆沙論》(卷 50) T27, p. 263a。  
33 見《無門關》(卷 1) T48, p0295c；《六祖大師法寶壇經》(卷 1) T48, p0349b。  
34 見《摩訶止觀》 , p. 18b. 
35 In addition to Buddhist logic, there were a lot of kinds of logic in India, e.g., the skeptic 

觀
照
無
記
與
善
惡
之
同
異 
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無功的，因為善、惡兩種有記法，在禪觀中，尚無任何的實質性或實有性，

何況是做了四句分別後的無記法呢！當然也是求不可得的。36 

又，無記法絕對無法超出於法性之外，它隸屬於法性，就好像前面「歷

諸惡」所講的，惡亦符順於法性而運動。如果能夠於諸惡非道，通達佛道，

同理，也能於無記非道，通達佛道了。37 

 

 

第二節 覺意三昧――約修習方法而論 

正念、妄念，皆為心心數法所攝，反照觀察之而不見動轉，38即是覺

意三昧。然而，一位曾經深入佛法的人或許會問：心性本淨，何須觀察以

求淨，這不是頭上安頭了嗎？答：就好像虛空一樣，它雖然本來清淨，如

果沒有日光來照亮它，則被黑暗所奪。心性亦復如是，雖然本自清淨，仍

須智慧來照滅眾惑。39 

在行門上，主要是以六度方便與四運心為主，尤其是四運心，智者大

師將它配合「外作」與「內受」而大加發揮，  

 

 

 
Sañjaya had proposed four negative propositions in order to avoid errors in philosophical 
discourse, they were stated in the following form: 1. A is not B, 2. A is not ~B, 3. A is not 
(B．~B), 4.A is not ~(B．~B). Cf. Kalupahana, D. J., A History of Buddhist Philosophy, 
Continuities and Discontinuities, Honolulu: University of Hawaii Press, 1992, p. 17. But 
later the prominent teacher of Jainism called Mahåv¥ra improved the too skeptical form to 
the following form: 1. It is possible that A is B, 2. It is possible that A is ~B, 3. It is 
possible that A is (B．~B), 4. It is possible that A is ~(B．~B), that is, unspeakable. 5. It is 
possible that A is B and ~(B．~B). 6. It is possible that A is ~B and ~(B．~B). 7. It is 
possible that A is (B．~B) and is ~(B．~B). For details, see Radhakrishnan, S., Indian 
Philosophy, New York: Macmillan; London: George Allen & Unwin, 1962, vol. 1, 
p.302~304.(Cp. A History of Buddhist Philosophy, above, chap. I, note 19, p. 248.) 

36 見《摩訶止觀》，p. 18b. 
37 Ibid.. 
38 見《覺意三昧》，no. 1922, T46, p. 621c. 
39 Ibid., p. 621b. 
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         六度方便  

 

          四運心  

內  外                    
         受  作  

 

底下就開始介紹。  

第一項 以六度為方便  

覺意三昧作為一種三昧，當是求得定境，只不過它的特徵在於使用六

度之方便來調伏虛妄心。妄心息後，三昧自然開發出來。40智者大師講這

六度時，每一度都與般若經之空性見相應，換句話說，即使六度只是作為

一種方便，若行持之時，不能與空性相應，那是徒勞無功了。  

一 檀波羅蜜  

由於行者所見的一切都是虛幻不實，故不具慳吝心，以是之故，能將

這種美德迴向給一切眾生。41此度所息除的虛妄心是「慳吝心」，並由此而

獲得某種程度的三昧。  

 

二 尸波羅蜜  

由於知道自己的心是虛幻的，故外在的諸惡不善法亦同等的虛幻，當

心觸這些虛幻的惡境時，不令惡念心生，就是持清淨戒了。42此度所息除

 
40 Ibid., p. 622c. 
41 Ibid.. 
42 Ibid.. 
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的虛妄心是「惡念心」，並由此而獲得某種程度的三昧。  

 

三 羼提波羅蜜  

由於外在的一切是虛幻不實，故諸如利養、衰損、毀謗、美譽、稱讚、

譏嫌、痛苦、快樂……等等之眾患，皆能忍耐，不生愛恚，不為所動。43此

度所息除的虛妄心是「愛恚心」，並由此而獲得某種程度的三昧。  

以上三度，據《解深密經》，為增上戒學所攝。44 

 

四 毗梨耶波羅蜜  

相續無間地了知自心的虛幻，不讓放逸懈怠的心生起，即是精進。45此

度所息除的虛妄心是「懈怠放逸心」，並由此而獲得某種程度的三昧。  

據《解深密經》，此度遍攝三增上學，46以三增上學皆需精進力故。  

 

五 禪波羅蜜  

心的虛幻性，就好像鏡子中影像的虛幻，無二無別。故在行住坐臥四

種威儀中，常專住正念，即使打妄想，也能馬上發現，除遣不忍。47此度

所息除的虛妄心是「失念心」，並由此而獲得某種程度的三昧。  

 
43 Ibid.. 
44 見《解深密經》(卷 4) T16, p0705a。  
45 見《覺意三昧》，p. 622c. 
46 見《解深密經》，p. 705a. 
47 見《覺意三昧》，p. 622c. 
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此度理所當然地攝於增上定學。48 

 

六 般若波羅蜜  

沒有任何一個人會去沾著虛空，如果內外諸法皆如虛空，也就不可能

去執著一點點的法，般若智慧如此地通達一切法。49此度所息除的虛妄心

是「顛倒心」，並由此而獲得某種程度的三昧。  

此度攝於增上慧學。50無論如何，此六度必以般若為前導，就好像一

支運隊，一定以將軍或元帥為前導。51至於為何以般若為前導呢？般若是

智慧，如同一個人的眼睛，若不以眼睛為前導，則四肢百骸將成為群龍無

首，或是神龍見首不見尾的情形。不以般若為前導，而以其餘五度為前導

的話，將造成「以盲導盲」 52的結局。由此可見般若排在第一順位的必要

性。  

智顗只將六度當作方便，真正的觀行在於四運心的修習，何以故？以

其細膩難觀故。四運心必須先以六度方便為資糧，才能進修，因為它須要

在一個很短的時間流中，不斷地去切割、觀照，如果沒有任何基礎功，就

談四運心，顯然有很大的困難。  

 

 
 

48 見《解深密經》，p. 705a. 
49 見《覺意三昧》，p. 622c. 
50 見《解深密經》，p. 705a. 
51「布施等五波羅蜜多亦復如是，與諸善法欲趣無上正等菩提，要因般若波羅蜜多以為

前導，進止俱隨，不相捨離，若至佛果更不前進。善現當知！如轉輪王七寶具足，所

謂輪寶、象寶、馬寶、主藏臣寶、女寶、將寶、如意珠寶，其轉輪王欲有所至，四軍

七寶前後導從。爾時輪寶雖最居先，而不分別前後之相。布施等五波羅蜜多亦復如是，

與諸善法欲趣無上正等菩提，必以般若波羅蜜多為其前導。」見《大般若波羅蜜多經》

(T06, no. 220, p. 804, a20~29) 
52 如佛告憍尸迦的一段話：「菩薩摩訶薩般若波羅蜜，勝檀那波羅蜜、尸羅、羼提、毘
梨耶、禪那波羅蜜，譬如生盲人，若百若千若百千而無前導，不能趣道入城。憍尸迦！

五波羅蜜亦如是，離般若波羅蜜，如盲無導，不能趣道，不能得一切智。」見《摩訶

般若波羅蜜經》(T08, no. 223, p. 302, b24~29) 同樣的譬喻，亦出現在舍利弗告訴釋提
桓因的對話中，見《道行般若經》(卷 3) T08, p0440c. 
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第二項 以四運心為主要之觀門  

基本上，四運心先要以四句法來觀察，理同第一節＜歷無記＞的部份，

這裡不再贄述。在面對現實的部份，則以《小止觀》的「歷緣對境」來修，

只不過這裡把「歷緣」說成「外作」，把「對境」說成內受。外作之命名比

較沒有問題，唯眼觸色何以說成內受？主要是因為在觸境之時，反觀內心，

覺無受者，以內觀受故，說名內受。  

一 外作  

《摩訶止觀》曰：  

觀行若明，能歷緣對境，觸處得用。53 

修行的重點就在於六根「觸」六塵的那一剎那，好壞善惡諸法皆由之

得生，故歷緣與對境訓練行者在「觸」的當下勤修觀行。外六作──行、

住、坐、臥、言語、作作──的修持，主要是讓心無法懈怠，令心在一切

二六時辰中，意起即修。不放走任何一個念頭，如經中云「頭頂著油，不

準低下任何一滴」的例子。  

智者大師講的六作，主要由四威儀演化而來。四威儀遍存於大藏經的

各種經典中，不勝枚舉。大部分的新學比丘，都要遵守「行如風、坐如鐘、

立如松、臥如弓」的規範，以顯出沙門威儀。更具體細微的操作，可看道

宣律師的《教誡新學比丘行護律儀》54與安世高譯的《大比丘三千威儀》。

55。至於為什麼在四威儀外又增添了言語、作作，不得而知，或許是智顗

自己的體會。  

六作的每一作都要運起四運心來修持，譬如「行」時，有未行、欲行、

行、行已，歷觀此四行而不見有「行心」可得，念念趨入空寂。56餘五作

之觀法亦復如是。總之，空寂之覺受是最後之歸依處。  
 

53 見《摩訶止觀》卷七，T46, p. 101c. 
54《教誡新學比丘行護律儀》收於 T45, p0869a。  
55 《大比丘三千威儀》收於 T24, p0912c。  
56 見《覺意三昧》，p. 624c. 



．17． 

既然一切皆空，則不管修什麼都是空，有人會問：如果一切皆空，諸

受一開始就空的話，還需修底下的「內受」嗎？答曰：是需要的。因為不

修觀行的話，「無量煩惱生死因緣」57得由生起，以觀恆照故，彼不得起。

由此可見觀行確實有它必要的作用。  

 

二 內受  

其實，只要了解了外作修持之原理，內受就能自然通達。因為兩者都

是以四運心為起點，而以空寂心為終點，如下圖：  

四運心            空寂心  

 起點             終點  

 

 

舉眼見色為例，根塵相觸時，有未見色、欲見色、見色、見色已四種

情況，歷觀「見色心」而不可得，念念趨向寂滅。58餘五內受，亦復如是。 

第三節 兩者之關係 

原本依照《摩訶止觀》的說法，非行非坐三昧＝覺意三昧＝隨自意三

昧。在進入其內容之探索後，從觀法修持的角度看來，確實若合符節。  

四運心是一項最大的相同點，兩部著作同樣以此為最核心之理論，而

來架構其整套的修法。非行非坐三昧的歷諸善，以外六作來修六度之善行。

而覺意三昧以六度為前方便，另做外作之加行，則以四運心達到寂滅之心。 

兩部論書以四運心、六度、六作為關鍵詞，作了不同的應用。最重要

的相同處，不外是以意念之觀照來總攝一切法。  
 

57 Ibid., p. 625b。  
58 Ibid.. 

內
受 

外
作 



．18． 

第三章 《摩訶止觀》與《隨自意三昧》之對照 

第一節 隨自意三昧――重點探討 

與前兩書稍微不同的是，此書作者非智者大師，而是他的老師──南

嶽慧思禪師──所作。  

第一項 行  

菩薩行走時，必須以「大悲眼」來面對眾生，59主要是讓眾生見到菩

薩面容時，知道其善意，因而沒有任何恐懼，起歡喜心想學佛法。因此大

悲眼算是菩薩度化眾生時的一種善巧方便，這裡給我們一個啟示，聲聞人

禪修時，由於內攝諸根，故常面無表情，如草木之無情，若走入人群，必

不令人心生歡喜，故菩薩乘才會建議行者要以大悲眼觀眾生，開門見山就

讓眾生有了好感。然而，大悲眼作為度化眾生的善巧方便，並不究竟，真

正偉大的善巧方便是神通，般若經意識到廣大眾生在佛法上的學習，把所

修得的神通自在應用到眾生身上，《大品般若》云：  

若菩薩遠離神通波羅蜜，不能得饒益眾生，亦不能得阿耨多羅三藐

三菩提，是菩薩摩訶薩神通波羅蜜，是阿耨多羅三藐三菩提利益道。

60 

《放光般若》亦云：  

菩薩不住神通不能為眾生說法，譬如眾鳥無有翅者，不能高翔，菩

薩如是，不住神通者，亦不能為眾生說法，是故菩薩行般若波羅蜜，

當學神通，已得神通便能祐利一切眾生。61 

如果只是想求一己的解脫，不為度脫眾生的話，那麼阿羅漢的果位已

 
59 見《隨自意三昧》，慧思撰，台南市：湛然寺倡印，民 90，p. 3. 
60 見《摩訶般若波羅蜜經》，T08, no. 223, p. 410, b10~13。  
61 見《放光般若經》，T08, no. 221, p. 137, c23~26。  
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經是綽綽有餘。但如果要幫助無盡無量的眾生，那麼有越多的能力肯定是

越好的，而神通正是諸多能力中最具有說服力與感化力的，因此，菩薩不

能沒有它。一個在戰場上的士兵如果沒有槍，形同廢物；同理，一個在法

界中遊戲的菩薩，如果沒有神通，也形同廢物。神通對於一個菩薩，是非

常必要的。  

當菩薩以大悲眼觀眾生時，  

不著眾生想，亦不著無眾生想。62 

這主要是在破斥行者有所得的心，雖然以大悲眼視眾生是要度化眾

生，但心理上，絕對不能有度與不度的心態。否則，動不動就想度眾生，

將造成內心的負擔、壓力與執著，與空性智慧背道而馳。  

菩薩雖以無所得心來修萬行，甚至空掉自己的身心，卻不代表沒有因

緣果報，這是修定之人在輕安的內在中，最容易自認為已經解脫，不受因

果束縛。《無門關》的＜百丈野狐＞就是一個發人深省的寓言，由於說錯一

句「不落因果」的話而墮入野孤五百世，幸好遇上善知識，一句「不昧因

果」才始他得以脫此野狐身。63 

菩薩在輪迴城裡行動時，雖然落在世間之因緣果報中，但以空性智慧，

了達無有受者，換句話說，不毀因果，只是灑脫自在地「隨緣消舊業」：  

若是真正道人，……，但能隨緣消舊業，任運著衣裳，要行即行，

要坐即坐，無一念心希求佛果。64 

慧思認為「不失因果」是中道第一義空， 65久修與深入佛法者往往忘

記最簡單的因果二字，慧思的話無疑是當頭棒喝。  

行威儀之正行主要在觀未念心、欲念心，屬於四運心之前二運，由於

前面已作了許多說明，這裡不再重覆。  

 

 
62 見《隨自意三昧》，p. 3. 
63 見《無門關》，(卷 1) T48, p0293a。  
64 見《臨濟錄》(卷 1) T47, p0497c。  
65 見《隨自意三昧》，p. 15. 



．20． 

第二項 住  

住是指站立，慧思大師從住來談身念住，復將身念住推向息的問題。

他認為息介於色與心之間：66 

色     息     心  

如果能善了息，就能同時把握兩邊的色與心，色指的是身。那為什麼

不直接觀色與觀心呢？因為肉體相對於心靈而言，是一種比較麤糙的結

構，取之為所緣境的話，心易隨轉成麤，反失修行的本意。那末直接觀心

呢？除非是薄塵行者，否則心太沈細，一開始就取之為所緣境的話，整個

人會變得太沈，精神顯得恍恍忽忽不明了，或經常陷入昏沈的狀態。是故

取息為所緣境，既不太沈，也不太麤，又可兼控色心二者，是修行者的最

大方便法門，是佛陀開出的二甘露門之一。67 

真正地知道一法的實相，則諸法實相全了。若知出入息實相，則身心

實相亦了。從出入息的觀照中，我們可以發現，心越是動盪不安，則息往

往越急促，心越平靜安穩，則息往往越平穩，甚至在四禪的情況下幾乎停

止呼吸。這種出入息的變化，智者大師曾以「風喘氣息」名之，愈前者愈

麤，愈後者愈細，68 

      麤         細  
        風 喘 氣 息  

 
整個修行的目標就在於使息變細，以致於心終致於滅、沒、捨離、畢

竟空寂。心動息就動，心不動息就盡，舉要言之，「息由心故有」69。將心

息調空，則身寂滅。換句話說，本來站立的坐姿是用來觀身的，實際上卻

以觀息為方便而達身心寂滅之效。當然也有直接觀身的，那就是二甘露門

的令一門──不淨觀。  

 
66 Ibid., pp. 18-19. 
67 所謂的二甘露門，指安般念與不淨觀，見《出曜經》(卷 17) T04, p0698b. 
68 見《妙法蓮華經玄義》(卷 4) T33, p0719a；《修習止觀坐禪法要》(卷 1) T46, p0466a；
《釋禪波羅蜜次第法門》(卷 7) T46, p0508c；《佛說大安般守意經》(卷 1) T15, p0165b. 

69 見《隨自意三昧》，p. 20. 
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此觀分別將身體觀成五種相貌：芭蕉、聚沫、水上泡、泡影、虛空。70

此五相的共同特色是其「虛幻不實」性，藉著這五種觀相，能令心次第歸

空寂滅。這樣身體體證空性智慧後，就以此身行六度萬行，71利益眾生，

才是菩薩住的威儀。  

 

第三項 坐  

一切的威儀中，以坐姿最為安穩，最為持久。想要以其餘威儀得道，

有很大的困難，因為它們不夠穩定，做不多久即易疲累，因此很難入定，

無法攝心。72坐威儀則相反之，慧思大師還舉了五百獮猴的例子，只因看

見一個仙人坐禪定，學習他的姿勢，結跏趺坐，合眼合口，結果五百獮猴

都證得辟支佛位。73這實在是罕見而駭人聽聞的例子，此例主要在透顯坐

姿的重要性，即使是像猴子這樣的動物，都能因之得，何況是聰明的人類

呢！  

接著展開十八界的修行，以要言之，即達到：  

覺知六根空無有主，覺知六塵無色覺知，六識無名無相。74 

 

第四項 臥  

《舍利弗阿毗曇論》曾云：  

若比丘，於晝或結加趺坐思惟，或經行，心離障礙法；初夜若經行、

若思惟，心離障礙法；中夜右脅著床，累腳而眠，思惟起覺想；後

夜若思惟經行，心離障礙法，是名勤精進不睡眠。75 

 
70 Ibid., pp. 21-22。  
71 Ibid., pp. 22-24. 
72 Ibid., pp. 24-25. 
73 Ibid., p. 27. 
74 Ibid., p. 35. 
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在此我們得到一清晰的結論，不管是打坐、經行、右脅而睡，行者皆

不斷地保持在思惟中，這恰恰符合八正道中的「正思惟」，這是很常被人忽

略的小細節，小細節卻是大關鍵，往往只差這麼一著，就離正道十萬八千

里。  

即使已經累腳而睡了，行者仍不能放棄思惟──起覺想，更細微的問：

如何起覺想呢？《瑜伽師地論》的「覺寤瑜伽」談到：「住光明想，正念正

知，思惟起想，巧便而臥。」76這段話仍顯出不離思惟，但我們仍覺說得

不夠，瑜伽師告訴我們只要「巧便」而睡就行，每個人有各人的巧便，勉

強不得，大方向有了，小細節就得靠行者自己用功體會了。然而，大乘佛

法多是貶抑覺想的，如《楞伽經》卷三：「……遠離一切虛妄覺想，降伏一

切外道眾魔，緣自覺趣光明暉發……」 77覺想在大乘法中是一種虛妄，大

乘法是偏愛直觀的──當下即是。  

作為大乘法的《隨自意三昧》，如何當下直觀呢？主要是從「十二入處」

下手，尤其是眼觸色，自佛陀以來，以至於諸大祖師、論師，都以眼觸色

為例，而餘類比之。  

主要是見色而不產生思覺，這就是安眠。換句話說，知一切如臥相，

就是菩薩安穩巧臥。78這裡慧思是把狹義之睡眠，推成廣義之睡眠，廣義

之睡眠睡得安穩，才是真正的臥威儀。  

 

第五項 飲食  

這部分慧思以偈頌寫出，多是勸發詞，理論性較低，宗教味較濃。一

開始的地方尤其與中國僧人飯前供養之文雷同。值得注意的是，中國僧眾

雖然不是托缽乞食，但所煮的食物或買得的食物仍是由施主供養，僧眾則

為受者。施者、受者、施物三者就在這裡呈現出來。布施達到三輪體空，

就是取消這三者之有所得心。  

 
75 見《舍利弗阿毗曇論》T28, p.621a。  
76 見《瑜伽師地論》(卷 24) T30, p0413c。  
77 見《楞伽經》T16, p.499b。  
78 見《覺意三昧》，pp. 54-57. 
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慧思大師教導行者，必須觀照內在接受布施的心，也就觀照施主布施

的心。79深觀此心時，發現其中沒有生、住、滅。另外，以上所說的食物

只是段食 (edible food)，還有其它三種食物，即觸食 (sense impressions 
food)、意思食(intention food)、識食(consciousness food)。觸食是指六根所
觸之境，也會成為食物而被吸收，故最好接觸比較高尚的六塵，這樣就吃

到比較精緻的食物。同理，意思食與我們的注意力或欲望有關，識食則與

我們的意識有關。80 

四食早在《雜阿含經》就有記載，慧思把食物的種類更向上推到如來

藏，他認為真正堅固且恆常不變的食物是如來藏，這才是一切眾生最究竟

的安住處。81 

 

第六項 言語  

言語指的是一般的交談，在交談時亦須修觀。談天說地一定要透過咽

喉、舌、齒，才能發出聲音。因此就對於發出聲音的因緣進行觀照，在深

觀中，將會得到「一一緣中求聲不可得」的結論。82 

除了觀照音聲之外，還要進行更深入的修持。當行者觀察音聲之時，

那個能觀察心是什麼呢？故觀照的所緣就往「能念心」推進。83如此觀後，

將達到離一切戲論84的「無語」狀態。85一個真正的菩薩以無語的基礎而普

現眾聲，救拔苦難的眾生。  

 
79 Ibid., pp. 62-63. 
80 Cf. Thich Nhat Hanh, The Heart of the Buddha’s Teaching: Transforming Suffering into 

Peace, Joy, and Liberation, 1st ed., Calif.: Parallax Press, 1998, pp. 31-37. 
81 見《隨自意三昧》 , pp. 67-68. 
82 Ibid., pp. 70-71. 
83 Ibid.. 
84部分學者認為般若經將部派佛教的分析風氣導回原始佛教的修行風氣，就可從這段引

文看出，修觀時，必須離諸戲論，離諸阿毗達摩式的法數的分析，這與原始佛教的「如

實知」、「如實見」剛好穩合，由於原始佛教也未有法數分析，修行人各個只是純觀行

者，故才被今日的學者認為，離諸戲論的般若風氣，乃返歸原始佛教的修行精神。見

拙著《智慧與禪定作為佛教神通的成立基礎》，收於華梵大學第二屆哲學系學士論文，

pp. 52-53。  
85 見《隨自意三昧》，p. 71。  
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第二節 兩者之關係 

四運心與六作仍是兩部論書最大的相似處，但是《隨自意三昧》只提

出前兩運心，即未念心與欲念心。 86而此書乃慧思大師所作，智者大師的

老師，想來四運心可能是以慧思的理論為雛形而發展出來。  

六作方面，《隨自意三昧》少了「作作」，多了「飲食」，這顯露出兩位

天台祖師在修持上所側重的差異。兩人雖同樣讀《法華經》而豁然開悟，

但讀經時的前理解(pre-understanding)畢竟有所不同，日後所發揮的亦隨之
不同。  

 

 
86 Ibid., p. 6. 
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第四章 結語 

本文一開始所提出的〔非行非坐三昧──覺意三昧──隨自意三昧〕

這組法目，若只根據《摩訶止觀》，可以改寫成〔非行非坐三昧＝覺意三昧

＝隨自意三昧〕，但是，經過深入研究，對戡了《隨自意三昧》與《覺意三

昧》，發現頂多只是〔非行非坐三昧≒覺意三昧≒隨自意三昧〕，以其文章

脈胳（context）與修學次第不盡相同故。  

雖然三種文本的修學次第不盡相同，但每一文本所介紹的方法都顯得

過於繁雜，令學習者望而生怯。其實，〔非行非坐三昧──覺意三昧──隨

自意三昧〕所要述說的修法，就是在一切時中與一切行動中，保持對意念

的觀照。不管意念是正念或妄念，是善念或惡念，不管它的內容如何，只

要以觀恆照之就對了。外在的動是無關緊要的，重點在於觀照隱藏於動之

後的心。  
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附錄：以 89 心檢視日常行為及果報 
               
             行 為 
 

    89 (121) 心 

殺

生. 
暴

力 
 
 

偷 
盜. 
 貪 
小 
便

宜 

感 
官 
欲

望 

妄 
語.
欺

騙 

空 
談. 
打 
屁 

飲

酒. 
吃 
零

食 

誇 
張. 
妄

想 

賭 
博 
緊

張. 
不

放 
鬆 

哭. 
恐

懼 

笑 布 
施. 
康

慨 

持

戒. 
忍

耐 
 

仁

慈.
溫

柔 

謙

虛 
四

威

儀. 
說

話 

聞

法. 
正

思

惟 

正

念. 
修

諸

道 
品 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

54 
 
欲 
 
 
 
界 
 
 
 
心 

 
 
 
 

12 
不

善 
心 

 
 
貪 
 
 
根 

喜俱邪見相應無行    1  V V V V V V V   V     V   
喜俱邪見相應有行    1  V V V V V V V   V     V   
喜俱邪見不相應無行  1  V V V V V V V   V     V   
喜俱邪見不相應有行  1  V V V V V V V   V     V   
捨俱邪見相應無行    1  V V V V V V V        V   
捨俱邪見相應有行    1  V V V V V V V        V   
捨俱邪見不相應無行  1  V V V V V V V        V   
捨俱邪見不相應有行  1  V V V V V V V        V   

瞋 
根 
憂俱瞋恚相應無行    1 V    V   V V V      V   
憂俱瞋恚相應有行    1 V    V   V V V       V   

癡

根 
捨俱疑相應          1                V   
捨俱掉舉相應        1        V V       V   

 
 
 
 

18 
無

因

心 

不

善

異

熟 

眼.耳.鼻.舌識        4 X X X X X X X X X X X     X   
苦身識              1 X X X X X X X X X X X     X   
捨俱領受(意界)       1 X X X X X X X X X X X     X   
捨俱推度(意識界)     1 X X X X X X X X X X X     X   

 
善

異

熟 

眼.耳.鼻.舌識         4           X X X X X X X X 
樂身識              1            X X X X X X X X 
捨俱領受(意界)       1            X X X X X X X X 
喜俱推度(意識界)     1           X X X X X X X X 
捨俱推度(意識界)     1            X X X X X X   

唯

作

心 

五門轉向(意界)       1 V V V V V V V V V V V V V V V V V V 
意門轉向(意識界)     1 V V V V V V V V V V V V V V V V V V 
阿羅漢笑(意識界)     1           V     V   

8 
善 
心 

喜俱智相應無行.有行      2            V V V V V V V V 
喜俱智不相應無行.有行    2           V V V V V V   
捨俱智相應無行.有行      2             V V V V V V V 
捨俱智不相應無行.有行    2            V V V V V   

8 
異

熟 
心 

喜俱智相應無行.有行      2             X X X X X X X 
喜俱智不相應無行.有行    2            X X X X X   
捨俱智相應無行.有行      2             X X X X X X X 
捨俱智不相應無行.有行    2            X X X X X   

8 
唯

作 
心 

喜俱智相應無行.有行      2            V V V V V V V V 
喜俱智不相應無行.有行    2           V V V V V V   
捨俱智相應無行.有行      2             V V V V V V V 
捨俱智不相應無行.有行   2            V V V V V   

27 
色.
無

色

界 
心 

善. 
異

熟. 
唯

作 

初禪 尋.伺.喜.樂.一心     3                 VX VX 
第二禪 伺.喜.樂.一心     3                  VX 
第三禪 喜.樂.一心        3                  VX 
第四禪 樂.一心          3                  VX 
第五禪 捨.一心(神通)     15                V  VX 

8 
出 
世

間 
心 

道

心 
‧ 
果

心 

初禪 尋.伺.喜.樂.一心     8                 X X 
第二禪 伺.喜.樂.一心     8                  X 
第三禪 喜.樂.一心        8                  X 
第四禪 樂.一心          8                  X 
第五禪 捨.一心          8                  X 

註：V 表示造因，X表示得果，VX表示造因、異時得果。 


